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 الرحة و الحياة الهادئة                
 )من مدرسة الحياة(                

تعتبخ الحياة اليادئة اليػم تحجيًا لمسجتسع الحجيث. حيث بتشا أمام مجتسعات 
تتسيد بالسجن السددحسة، والتكشػلػجيا الستجاخمة، وضغػشات العسل والحياة 

لظ، ذ اليػمية وكل ذلظ يحػل دون الحرػل عمى حياة ىادئة. لكغ رغع
مغ التحكع بسجسػعة مغ الدمػكات و  الاندان تسكغا سيلًب إذيُربح إيجاد الدلبم أمخاً 

 الترخفات والديصخة عمييا.

 رتعريف الحياة الهادئة -1
كل ما يصسح إليو الاندان في الحؿيقة: عسل ىادئ ، يتصػر ؼيو  الحياة اليادئة ىي

أو مػاقف بصػلية، علبقة  ببطء، ودون نفاذ صبخ، صجاقات ىادئة دون أحجاث درامية
 ىادئة دون أعباء...

 تتسيد الذخرية اليادئة بسجسػعة مغ الرفات نحكخ مشيا:صفات الذخربة الهادئة:  -2
 ،ميارة الإصغاء: يدتسع الذخز اليادئ إلى مغ يتكمع معو بذكلٍ جيج 
  قػة السلبحطة: يخاقب الذّخز اليادئ الأمػر مغ حػلو، فيػ لا يقزي وقتو في

، مسّا يزيف إليو شاقةً تُسكّشو مغ ملبحطة ما يجخي حػلو بجقة، لتتكػّن لجيو الثّخثخة
 .نطخة شاممة لمسػقف

   التفكيخ قبل التكمع: يُفكخ الذّخز اليادئ في الكلبم قبل أن يشصق بو، فعادةً ما
يرست الجسيع عشجما يتكمّع ىحا الذّخز، إذ يعخف الجسيع بأنّ لجيو أمخاً ميساً 

نّو يختار كمساتو بححر حتّى لا يجخح أحجاً، ولا يُدبّب الإىانة لأحج، ليقػلو، حيث إ
 .ويتحجّث بذكلٍ مػجد، ويجخل في صمب السػضػع، ويجلي بسا لجيو مغ كلبم



  التعامل بسػدة: تُعتبخ شخرية الذّخز اليادئ ودودة لمغاية، مسّا يجعل الآخخيغ
ع، والسداج اليادئ، والكلبم القجرة عمى الاستسا كػنو يستمظيذعخون بالخاحة معو، 

بة والخػف لسغ حػلو، فيػ ليذ  السُشتقى بعشاية، كسا أنّو لا يُدبّب الذّعػر بالخـ
 صاخباً، ولا متيػراً في أفعالو.

  القجرة عمى الإنجاز الفخدي: يحتاج الذّخز اليادئ إلى قزاء الػقت بسفخده، فيحا
يدتصيع الإنجاز بذكلٍ أكبخ عشجما  ولأنالػقت يسشحو الصّاقة والتّخكيد عمى الإنتاج، 

 يكػن وحجه.
   القجرة عمى تيجئة الأجػاء: يستمظ الذخز اليادئ القجرة عمى تيجئة الآخخيغ مغ

 .حػلو، وتخميريع مغ التّػتخ
  حب العدلة: يجج الذخز اليادئ في العدلة الإليام الحي يحتاجو لتحفيد الإبجاع

 .لجيو في السجالات التي يتسيّد بيا
 جرة عمى مػاجية السذاكل: يتعامل الذخز اليادئ مع السذكمة عشج حجوثيا، الق

 ، كسا لا يذعخ بالقمق بذأنيا قبل أن تحجث. تيابحيث لا يُؤجل معالج
   عجم جمج الحات: لا يجمج الذّخز اليادئ نفدو عمى الأخصاء التي ارتكبيا، كسا لا

دو بمصفٍ وعصف، ويعمع أنّ يمػم نفدو عمى الذّعػر بالزّعف، حيث إنّو يُعامل نف
في الحياة الجيّج والدّيئ مغ الأمػر، كسا يثق بقجرتو عمى التّأقمع مع الحظ العاثخ، 

سيّد بقجرتو عمى ويؤمغ بقجرتو عمى التّعامل مع الأخصاء، بالإضافة إلى ذلظ فإنّو يت
 حتفال بالشّجاح، والإحداس بالأمػر الحدشة في الحياة.عير المحطة، والإ

  ك ترخفات الآخخيغ بػعي: لا يُبالغ الذخز اليادئ بالتفكيخ في ترخفات إدرا
الآخخيغ، حيث إنّو يجرك إمكانيّة ترخف الأشخاص بغخابة في بعس الأحيان، فلب 
يمػم نفدو عمى ترخفاتيع اتجاىو، بالإضافة إلى ذلظ فإنّ الذّخز اليادئ يمتسذ 

ث إنّو يعمع أنّ الأخصاء واردة الأعحار للآخخيغ، ولا يزع ليع معاييخ مختفعة، حي
 الحجوث دائساً، ميسا بحل الإندان جيجه.



   ،ًإيجاد الحمػل الػسصية: يبحث الذّخز اليادئ عغ الحمػل الػسصيّة دائسا
 .فالأمػر لجيو ليدت بالمػن الأبيس، أو المػن الأسػد

  الشذاط الجائع: يحافظ الذخز اليادئ عمى نذاشو حتّى في الأيام التي يذعخ
بالحدن فييا، بحيث لا يخكِغ إلى الكدل، أو الابتعاد عغ الشّاس، إنّسا يبقى نذيصاً 

 ولا يجع أيّ مغ ميامو لتتخاكع عميو.
   ردة الفعل السشاسبة: لا يُبالغ الذخز اليادئ بخدة فعمو عمى الأحجاث، إذ لا يجعل

 الرّغيخة مرائباً كبيخة. خصاءمغ الأ
 لذخز اليادئ القجرة عمى الاستخخاء، حيث يدتصيع القجرة عمى الاستخخاء: يستمظ ا

التّػقف عغ التفكيخ في العسل، أو التفكيخ بالأخصاء ؼيو، إذ يستمظ القجرة عمى عجم 
 التفكيخ في العسل في وقت الخاحة، ويسكشو قزاء وقت فخاغو مُدتخخيّاً.

ة أصحاب الذخرية اليادئ سارسياتػجج عجّة عادات ي :عادات الذخرية الهادئة -3
 تُسيّدىع عغ غيخىع، ومشيا ما يأتي:

 مسارسة السذي يػميّاً، لمحرػل عمى الرّفاء الحىشي، والخاحة الشفدية.  -
ستعجال، وتخك متدعٍ مغ الػقت لمػصػل إلى السكان السخغػب، وفي عجم الإ -

حال حجوث أمخ شارئ يسكغ التعامل معو مغ خلبل تأجيل أحج السػاعيج في 
 تُعكّخ الذّعػر باليجوء والدّلبم الجّاخمي. الججول اليػمي، فالعجمة

الأولػية لمعشاية بالشفذ، فلب شيء يقف في شخيق الحرػل عمى قدطٍ  اعتساد -
 كافٍ مغ الشّػم، أو تشاول الصّعام الرّحي.

عتساد عمى روتيغ يػمي، بحيث يزسغ أداء الكثيخ مغ الأعسال بشفذ الإ  -
 غػط اليػمية. الصخيقة وبشفذ الػقت، مسّا يُخفّف مغ الزّ 

بتعاد عغ الزغػشات، والتػتخ، والرخاعات في الػقت السشاسب، مغ خلبل الإ -
الخخوج إلى مكان آخخ، أو تغييخ الغخفة، وذلظ لمتفكيخ بيجوء، والػصػل إلى 

 وجية نطخ جيجة.



ميارة رفس الؿيام ببعس الأمػر التي يصمبيا الشّاس، والتي تُدبّب الإرىاق  -
ضصخار إلى التّدبّب بالإىانة لأحجىع، أو الإلا ليع، دون والتّػتخ، وقػل كمسة 

 .تبخيخ السػقف ليع، بحيث لا يتعّ تكميف الشّفذ فػق شاقتيا
تثيخ الذّخرية اليادئة غبصة الآخخيغ مغ حػليا في كثيخٍ مغ السػاقف، فبيشسا يذعخ الكثيخ  

يجمذ باستخخاء، دون أن  مغ الأشخاص بالتّػتخ في أيام العسل الذّاقة، فإنّ الذّخز اليادئ
يذعخ بالإجياد، أو التّػتخ الحي يذعخ بو مغ حػلو، فيبجو متساسكاً وثابتاً، حيث إنّو يتستّع 
بتقشيّات وعادات يػميّة تزسغ لو الدّيصخة عمى الشّفذ، والقجرة عمى إدارة الحياة الذّخرية 

 .خ في العالعاليػميّة، وتختمف السعاييخ الثّقاؼية الدّائجة مغ مكان إلى آخ

 
 :الحياة الرحية تعريف  -4

أي فعلٍ يقػم بو الذخز يعػد عميو بالفائجة  :أنّيابيسكغ تعخيف العادات الرحيّة 
الخاحة والرحّة العامة، بعمى الذعػر  هالجدجيّة، والعقميّة، والعاشؽيّة، مسّا يداعج

ضيّة، وتجشّب الرحيّ، والأنذصة الخيا صعاموتتسثّل العادات الرحيّة بذكلٍ عام بال
العادات الديئة والسزخّة، وقج تحتاج الحياة الرحيّة بعس التزحية مغ قِبَل الذخز، 

 ولكغ تبقى نتائجيا لفتخة شػيمة مغ حياتو، ويسكغ تقديع الرحّة إلى عجّة أنػاع مختمفة
 مشيا:
   الرحّة الخوحانيّة. 
  الرحّة الشفديّة. 
  الرحّة الجدجيّة. 

 :نرائح لحياة صحيةا الحياة الرحية ، الأسس التي ترتكز عليه -5
يسكغ مغ خلبل اتّباع نطام غحائيّ صحيّ السحافطة عمى سلبمة  :النظام الغذائي - أ

الجدع، ومدتػيات الصاقة ؼيو، ولا يعشي بالزخورة أنّ تشاول الأكل الرحيّ سػف يفقج 
جبات و  ، فيشاكالذخز الذعػر بمحّة الصعام، أو سيحتاج  السديج مغ الػقت لتحزيخه



غحايّة صحيّة التي لا تحتاج إلى وقت شػيل في تحزيخىا، وتتسيّد بصعع شييٍّ في 
الػقت نفدو، ومغ الشرائح التي يسكغ اتباعيا لمحرػل عمى نطام غحائيّ صحيّ ما 

 يأتي:
   احتػاء الػجبات الغحائيّة عمى الخزار، والحبػب الكاممة، والفػاكو، ومشتجات

 الحميب قميمة الجسع.
   ل ثلبث وجبات متفخّقة في اليػم.تشاو 
   ،تشاول الأسساك، والججاج، والبيس، والمحػم الخالية مغ الجىػن، والفاصػلياء

 والسكدّخات. 
  تجشّب تشاول السذخوبات الغازيّة، والعرائخ السحدّشة لاحتػائيا عمى كسيّات كبيخة

 .مغ الدكخ
  ا ليا مغ تأثيخ فاتح لمذييّة.لس )دايت( تجشّب السذخوبات الغازيّة الخالية مغ الدكخ 
   تشاول الأشعسة التي تحتػي عمى كسيّات قميمة مغ الجىػن السذبعة ، والجىػن

 الستحػّلة، والدكّخ، وممح الصعام.
   تجشّب تشاول الػجبات الكبيخة قبل الشػم لمػقاية مغ اكتداب الػزن الدائج، والإصابة

 (. eal reflux) Gastroesophagبالارتجاع السِعَجيّ السخيئيّ 
 .تجشّب مكافأة الأشفال بالحمػيّات والػجبات الغشيّة بالدكّخ 
  .تجشّب تشاول الػجبات الكبيخة في فرل الريف خرػصاً في الأيّام الحارّة 
   .تجشّب تشاول المحػم الشيئة، أو غيخ السصبػخة بذكلٍ جيج 
 غدل الخزار والفػاكو، بذكلٍ جيج وبساء صالح لمذخب. 
 يُعجّ التجخيغ مغ أكثخ العادات الديئة التي قج تؤدي إلى الػفاة،  :جخيغتجشّب الت

حيثُ يحتل السخكد الأول لسدببات الػفاة ، لحلظ يُشرح بتجشّب التعخّض لجسيع 
السشتجات التبػيّة لسا ليا مغ آثار جانبيّة خصيخة مثل؛ الإصابة بأمخاض القمب 

الخئة، كسا يذكّل تجخيغ الأم  والذخاييغ، وأمخاض الدخشان السختمفة، وأمخاض



 .الحامل خصخاً عمى الجشيغ عشج الػلادة
تُعجّ الأنذصة البجنيّة والتساريغ الخياضيّة  :الأنذطة البدنية والتمارين الرياضية -ب

مغ أىع العػامل التي تداىع في السحافطة عمى الحياة الرحيّة، ويؤدي عجم 
ابة بالدُسشة، والزعف، وسيػلة إلى حياة غيخ صحيّة مرحػبة بالإص تيامسارس

 الإصابة بالأمخاض، ومغ الشرائح التي يسكغ اتّباعيا في ىحا السجال ما يأتي:
   ،مسارسة التساريغ الخياضيّة بانتطام، لسا ليا مغ تأثيخ في الػقاية مغ أمخاض القمب

يسكغ مسارسة و  ىحاوالدكتة الجماغيّة ، ومخض الدكخيّ، وارتفاع ضغط الجم، 
 .تحسّل الػزن لتقػية العطام والػقاية مغ الإصابة بسخض ىذاشة العطام تساريغ

  مسارسة التساريغ الخياضيّة بانتطام  يداعج الأشخاص السرابيغ بسخض التياب
السفاصل عمى تحديغ قجرتيع عمى الؿيام ببعس الأنذصة اليػميّة مثل ؾيادة 

 السخكبات، وصعػد الجرج.
  يداىع في تحديغ السداج والثقة بالشفذ، وتخؽيف  مسارسة التساريغ الخياضيّة قج

 التػتخ والقمق. 
  مسارسة التساريغ الخياضيّة السعتجلة لسجّة ثلبثيغ دؾيقة في اليػم بسا لا يقل عغ ثلبثة

مسارسة الخياضة إلى عجّة أوقات متفخّقة في  ويسكغإلى خسدة أيام في الأسبػع، 
 . )حدب ضخوف الذخز( اليػم نفدو

 ارسة التساريغ الخياضيّة بذكلٍ تجريجيّ لتجشّب التعخّض للئصابات البجء بسس
قج  بحل الجيج خلبل مسارسة التساريغ الخياضية لأنالخياضيّة، والألع والإعياء. 

يجب التػقف عغ الؿيام بالتسخيغ  ىحه الحال إلى الذعػر بالألع والتعب، وفي يؤدي
 .لتحجيج مرجر الألع

 ما يأتي:  تها عند ممارسة هذه العاداتالآثار التي يمكن ملاحظ -ج
  السحافطة عمى وزن صحيّ:  يداعج تشاول الػجبات الغحائيّة الرحيّة ومسارسة

التساريغ الخياضيّة بانتطام عمى القجرة عمى التحكّع في الػزن ومشع كدب الػزن 
 الدائج.



  تحديغ السداج: تشعكذ سلبمة الجدع عمى سلبمة العقل والسداج، حيثُ تؤدي 
مسارسة التساريغ الخياضيّة إلى تحفيد إنتاج ىخمػن الإنجورفيغ الحي يداعج عمى 

الذعػر بالدعادة والاستخخاء، كسا يداعج تشاول الأكل الرحيّ عمى تحدّغ السطيخ 
الخارجيّ لمذخز مسّا يديج مغ ثقتو، كسا تداعج مسارسة التساريغ الخياضيّة عمى 

 ة لجى الذخز. خفس التػتخ، وتحديغ القجرة السعخؼيّ 
  مقاومة الأمخاض: تداعج العادات الرحيّة عمى مقاومة الأمخاض مغ خلبل

السحافطة عمى الشدب الصبيعيّة مغ الكػلدتخول، وضغط الجم، كسا تداعج العادات 
  ..الرحيّة عمى الديصخة عمى بعس الأمخاض مثل مخض الدكخيّ، والاكتئاب.

 لرحيّ إلى الذعػر بالخسػل والتعب، بيشسا تعديد الصاقة: يؤدي تشاول الأكل غيخ ا
يداعج تشاول الأكل الرحيّ عمى الحرػل عمى الكسيّات الكاؼية مغ الصاقة، كسا 
تداعج مسارسة التساريغ الخياضيّة بانتطام عمى تعديد قػة العزلبت والقجرة عمى 

ائجة التحسّل، والحرػل عمى مديج مغ الصاقة لسا لسسارسة التساريغ الخياضيّة مغ ف
في السداعجة عمى إيرال الأكدجيغ، والعشاصخ الغحائيّة إلى أندجة الجدع 

السختمفة، كسا تداعج مسارسة التساريغ الخياضيّة عمى تحديغ الشػم بدبب الحرػل 
  .عمى نػم أعسق ولعجد ساعات أشػل

 الخاتسة

أن ىحه  أى "بخاون"لقج ر الحياة بالعديسة والتفكيخ الإيجابي والتفاؤل،  ومراعب مػاجية تيارات
الشريحة ىي وصفة مزسػنة للئحباط وخيبة الأمل، وىحا الخأي استػحاه مغ الفلبسفة 

الإغخيقييغ والخومان، كالخواقييغ وآرثخ شػبشياور، السفكخ الألساني في القخن التاسع عذخ، 
 وكحلظ الأبحاث العمسية الحجيثة.

 ،قػى السحخكة لحياتشا خارجة عغ سيصختشا: "قج يكػن مغ الأفزل أن نجرك أن ال"بخاون "ويقػل 
مغ أن نتػىع أن بإمكانشا التحكع في كل شيء وتدخيخه لتحقيق  ونكيف أنفدشا عمى تقبميا، بجلاً 

 أىجافشا"



في تذكيل مدار حياتشا. فإذا كشت تخى، عمى  كبيخاً  إلى أن نطختشا للؤمػر تمعب دوراً  خويذي
الآخخيغ، فمغ تتحكخ إلا المحطات التي ترخفت  سبيل السثال، أنظ شخز غخيب لا تشدجع مع

فييا بصخيقة محخجة. أو إذا كشت مقتشعا أنظ شخز "غيخ سعيج في العلبقات الغخامية"، فمغ 
 تختار لشفدظ إلا العلبقات البائدة.

إن ىحه القشاعات تتخسخ في وججانشا مشح الرغخ، وقج نخث الكثيخ مشيا مغ  ":بخاون "ويقػل 
كسا يشبغي. وعشجما  ياأو لع يدتستعػا ب ،بسا قج مخوا بتجارب فاشمة في حياتيعآبائشا، الحيغ ر 

 ،نخخج إلى الحياة بيحه القشاعات قج نطغ أنشا لغ نحطى بحب الآخخيغ إلا إذا نجحشا في حياتشا
أو ألا نصمع أي  ،أو أنشا يجب أن نؤثخ الآخخيغ عمى أنفدشا ونقجم احتياجاتيع عمى احتياجاتشا

 خنا. وقج يديع إدراك مرادر ىحه القشاعات في الحج مغ التػتخ أو التعاسة.شخز عمى س
أن التفكيخ الإيجابي والعديسة والثقة بالشفذ التي تخوج ليا كتب السداعجة الحاتية،  "بخاون "ويخى 

 رخّ نيأس رغع الإخفاقات و ن لا لًا ابصأ شانفدأخى نقج تؤثخ أيزا عمى نطختشا للؤمػر. فعشجما و 
راب حتسا شس شاإذا فذم شاذعخ بالقػة في البجاية، لكغ السذكمة أنشس شا، حيشياق أىجافعمى تحقي

 بخيبة الأمل.
إلى داء آخخ قج يؤدي إلى إصابتشا بالإحباط، وىػ الفذل في اختيار  "بخاون "يذيخ كحلظ 

". فقج الأىجاف السشاسبة. ويقػل: "نحغ ليذ لجيشا القجرة عمى تحجيج الأىجاف التي تخضيشا بالفعل
يزع الكثيخون السال كيجف أساسي في الحياة، عمى سبيل السثال، رغع أن الأبحاث الشفدية 

 أثبتت أن الثخاء، عشجما يتجاوز الحج الحي نحتاجو لتمبية احتياجاتشا الأساسية، لا يجمب الدعادة.
يغ ص الػحيجاشخالأ ساأن شاواكتذف يػماً  شااستيقط شاتخيل أننبأن  "بخاون "ولإثبات ذلظ، يشرح 

حتى لػ كان  ل مشا،دكغ في أي مشدل يخوق لكندتصيع أن ن شا، وأنفي ىحه الجنبا الحيغ ما زلشا
 أفخع قرخ ممكي. 

بحث عغ مكان مخيح وعسمي فقط. وىحا يشدحب عمى السلببذ، والديارات شويقػل: "ربسا س
 وأحجث الأجيدة التكشػلػجية".

فاجأ بحجع الأشياء التي نقتشييا أو نخغب في ش، سويزيف: "إذا فكخت بيحه الصخيقة في حياتظ
 الحرػل عمييا فقط لمتباىي وجحب الأنطار".



لكششا حتى لػ اختخنا الأىجاف الرحيحة، يخى بخاون أن الخبخاء الحيغ يخوجػن لمتفاؤل والتفكيخ 
ات الإيجابي، يذححون عديستشا ويجعمػنشا نفخط في الثقة بأنفدشا إلى حج أنشا نتجاىل انتقاد

 الآخخيغ رغع أن آراءىع عغ حطػضشا في الشجاح قج تكػن أكثخ واقعية مغ تصمعاتشا.
يػحي بأن ي التي ندسعيا ىي مجخد حالات نادرة، ولعل أكثخىا وذلظ لأن قرز الشجاح السجوّ 

 الشجاح.  العديسة ىي سخّ 
 
 
 

 


